Les signes de surcharges par catégorie 


Sensoriel Total Traitement de l'information Total2 Communication/Contact soc Total3 Sensation corporelle Total4 Environnement Totals Humeur/Émotions/état  Total6 Énergie et Bien-être Total7 Mouvements corporels 
Mouvement répétitif 


Difficulté à maintenir le 3 Respiration accélérée ou 
regard difficulté 


Procrastiner (Risque Intolérante aux interactions 5|Mal de tête 
d'accumulation) (Écoute et parler) 


Les stratégies pratiquées par catégorie 


Sensoriel Traitement de l'information Total2 Communication/Contact soc Total3 Sensation corporelle Total4 Environnement Total5 Humeur/Émotions/état Total6 Énergie et Bien-être Total7 Mouvements corporels 
Retrait des causes liée au Pendant ou Après prend le 
traitement de l'information temps de 

pleurer/crier/exprimer 

émotions 


Mouvement 
répétitif/Stimming/balan 
cement/Fidget toy 


Mouvement Éviter de devoir séparer son 
répétitif/Stimming/balance attention sur plusieurs 
ment/Fidget toy (9) tâches/Remettre à plus tard 


Discuter de la surcharge 
passée avec les proches 


Affirmer ses limites et 
besoins avant 

Recevoir de l'aide et de la 
bienveillance/Calin 


Vivre l'effondrement en 
pleine conscience 
(resilience) 


Relativiser (C'est 
temporaire) 
5 


Marcher/Mouvement 


Utiliser des 
bouchons/casque 


Eu 
Eu EE 


Fermer les yeux 


Respiration 
calmante/profonde/type 
yoga/méditation 


Musique calme/Playlist 
pour les effondrements 
7 


Prendre soin de soi 


Les signes visibles de l'extérieur (TOP 5) 
Signes perçus de l'extérieur Total 


Difficulté/Baisse de 
communication 11 


Repli/Être seul/Dormir 11 


Tristesse/Pleurs 10 


Difficulté à 
bouger/Amorphe/Apathie 


Total8 


Total8 


